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ZIELE

Langsamer werden. Mir Zeit geben.

Aufhören, mich unter Druck zu setzen.

Die Freude suchen. Das Licht suchen.

Innehalten. Endlich meine Träume ernst nehmen.

Sie mutig umsetzen.

Öfter mal spielen.

Mich nach mir selbst richten statt nach anderen.

Es mir gleich sein lassen, was sie über mich reden.

Die Angst abschütteln. Die Strenge loslassen.

Freundlich sein.

Nein sagen. Ja sagen.

Grenzen ziehen. Auf mein Herz hören.

Mich nicht mehr vergleichen.

Mich liebhaben.

Mich umarmen.

Vertrauen.

Doris Bewernitz
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AUFRÄUMEN

Es reicht. Nun bin ich alt genug. 

Nun will ich meine Träume zurück.

Ich nehme sie an die Hand und gehe den Weg, 

den sie mir zeigen werden.

Lang genug habe ich anderen geglaubt. 

Ihre Zweifel und Sorgen angesammelt.

Ihr Zaudern. Ihre Feigheit. 

Ihre Unentschlossenheit. Ihre Kränkungen.

Ihre Vorsicht. Ihr Bedenken, Ängste und 

Unsicherheiten. Ihr Misstrauen.

Jetzt reicht es.

Heute räume ich auf.

Heute sortiere ich aus.

Alles, was mich einschränkt, alles, 

was mich klein macht, werfe ich auf den Müll.

Es hat ab sofort in meinem Herzen nichts mehr 

zu suchen.

Doris Bewernitz
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AUSDRÜCKLICH GLÜCKLICH

Mich in der Stille guter Gedanken wiederfinden,

mein Ich umarmen, mir neue Wege erlauben,

vertrauensvoll über den eigenen Schatten springen,

mich selbst überraschen mit dem Zuspruch:

Ja, ich liebe meinen neuen Mut, ich stehe zu mir selbst

und gestatte mir ausdrücklich glücklich zu sein!

Angelika Wolff
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DIE LÖSCHTASTE DRÜCKEN

Wie man die schlechten Erinnerungen löscht, wollen 

Sie wissen?

Es war in Thailand vor vielen Jahren, als Ajahn Chah 

eines morgens von seinem allmorgendlichen Allmo-

sengang zurückkehrte, am Wegesrand einen Stock 

aufhob, und fragte: „Wie schwer ist dieser Stock?“ 

Bevor noch jemand antworten konnte, warf Ajahan 

Chah den Stock in die Büsche und sagte: „Schwer ist 

ein Stock nur solange ihr ihn festhaltet. Sobald ihr ihn 

wegwerft, ist sein Gewicht dahin.“

Auf der Basis dieses Gedankens habe ich meinen 

Schülern vorgeschlagen, die folgende „Stockzeremo-

nie“ durchzuführen.

Dafür schreiben Sie so viele schlechte Erinnerun-

gen auf ein Stück Papier, wie Ihnen einfallen. Dann 

suchen Sie sich einen Stock, wickeln das Papier um ei-

nes seiner Enden und befestigen es mit einem Gummi 

oder etwas Klebeband. Begeben Sie sich dann an ein 

einsames Plätzchen im Wald, halten Sie den Stock in 

der Hand und meditieren Sie über das Gewicht all je-

ner schlechten Erinnerungen. Sobald Sie bereit sind, 

schleudern Sie den Stock mit voller Kraft so weit von 

sich fort, wie es irgend geht.

Um schlechte Erinnerungen loslassen zu können, 

müssen Sie sie zunächst einmal als solche erkennen. 

Sie sich wirklich ins Gedächtnis zurückrufen. Das ist 

auch der Grund, warum sie aufgeschrieben werden 

müssen. Anschließend braucht es eine körperliche 

Handlung beziehungsweise Zeremonie, um dem Los-

lassen mehr Kraft zu verleihen. Nur zu denken „Ich 

lasse das jetzt alles los“ funktioniert nicht. Das Um-



  13A u s d r ü c k lic h g l ü c k lic h

wickeln des Stocks mit dem Papier, das Aufsuchen des 

Waldes mit dem Ziel, all das schlechte Zeug loszuwer-

den, das Gewicht des Stocks in der Hand und dann der 

Moment, in dem Sie ihn von sich schleudern – all diese 

Schritte dienen dazu, Ihre Absicht zu verstärken und 

sie mit Bedeutung zu versehen. Und das funktioniert. 

Wirklich. So drücken Sie die Löschtaste.

Allerdings gab es Beschwerden. Es hieß, ich sei da-

für verantwortlich, dass der Wald verschmutzt wür-

de. Also veränderte ich das Prozedere wie folgt:

Wie zuvor schreiben Sie alle Ihren schlechten Er-

innerungen auf ein Blatt Papier. Denn bevor Sie ge-

löscht werden können, müssen Sie erst noch einmal 

an die Oberfläche kommen. Aber diesmal nehmen Sie 

ein besonderes Papier, und zwar eines, das für miese 

Erinnerungen besser geeignet ist als alles andere: Sie 

schreiben auf Toilettenpapier. Sobald Sie mit Schrei-

ben fertig sind, nehmen Sie das Papier mit ins Bad und 

werfen die beschriebenen Blätter in die Kloschüssel, 

denn da gehören sie auch hin. Abschließend betätigen 

Sie die Spülung!

Ajahn Brahm 

Wir leben zu 95% aus der unbewussten 

Programmierung heraus. 

Werde dir deiner Altlasten bewusst 

und sortiere mutig aus!
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UNBESORGT

Freude, der Flügel wachsen

Mut, der beschwingt

Augenmaß für das wirklich Wichtige

Fingerspitzengfühl für andere

Gelassenheit und Grundvertrauen 

Bei unerwarteten Wendungen

Eine Portion Heiterkeit zur Stärkung der Gemütslage:

Mit leichtem Reisegepäck

Lasse dich ein auf dein Leben!

Angelika Wolff
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URGRUND

Ich traue 

dem Grün der Ampel,

steige in ein Flugzeug,

glaube, dass der Arzt gut ist,

meine Kinder lasse ich los und

lege mich friedlich schlafen.

Geborgen fühle ich:

der Urgrund alles Lebendigen

hält mich in den Händen.

Cornelia Elke Schray
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